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Jmenuji se Jana Kofinek Koldova a miluji jidlo :-)! Zaroven je pro mne velice ddleZité jist zdravé kvalitni potraviny.
Podle mne to spolu souvisl. Pres dobré jidlo se da dopracovat ke krasné stihlé postave. Priznejme si to holky, ktera
Z N&s se na sebe nechce usméat do zrcadla a Fict si: "Ano, libim se sama sobé."?

Pro mé jsou krasné ladné kiivky mé postavy zivotné dulezité. Prinasi mi vnitfni radost a pocit uspokojeni. V obou
téhotenstvich jsem pribrala 29 kg a neskute¢né me to trapilo. Stydéla jsem se za sebe. Diky zdravé stravé bez cukru
a lepku se mi podarilo se vsech nadbytecnych Kil zbavit.

Bonusem této stravy zalozené na mase, vajickach, zelenin€ a ovoci je, Ze Vam privede do organismu velké mnozstvi
prospé$nych Zivin, odlehci tréveni a Vy mate mnohem vice energie na vse, co chcete a potiebujete zvlddnout. To se
s malymi détmi vzdycky hodi :-).

Pravé jste si stdhla muj tydenni inspirativni jidelnicek. Jsou tam na pripravu jednoduché jidla a néktera se zdmerné
opakuji. Je to z toho dtwodu, Ze podle me je Cas maminek komodita vyvaZovana zlatem a je fajn si to vafeni trochu
zjednodusit, at ndm zbyde vic ¢asu na radosti s détmi. Vice si o mé cesté matefstvim muzete precist zde.

Prohlaseni:

Do vytvoreni tohoto informacniho produktu jsem vloZila svou energii a lasku. Prosim o respektovani
autorského zakona. Jakékoliv Sifeni nebo poskytovani tretim osobam bez souhlasu autorky je
zakdzano a mo0zZe byt stihano. Pokud se Vam jidelnicek libi, sdilejte prosim s prateli odkaz

www.jkkjana.cz, na kteréem ho mohou zdarma ziskat i oni. Dékuji za pochopeni a respektovani.
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Pondé&li Utery Streda Cturtek Pitek Sobota Nedéle
Michana vajicka,
opetena slanina, e C e .
] L. . ) i Mrkvowy salat s Mrkvowy salat s Dyfiova polévka,
zelenina dle Howvézi vyvar s Hovézi vyvar s Volské oko, salat, ) T ) D L ) .
i - S jablky, citénem, jablky, citénem, dyfiovy oleja §
Snidané libosti (rajée, masem a masem a mrkev, cherry . - Lo Y
] ) i . medem a kesu medem a kesu opraiena dyfiova po |
okurka, paprika, zeleninou zeleninou rajcatka . . ) v
N ofechy ofechy seminka %
mrkev, fapikaty
celer, salat...)
) . Libovolneé ovoce Libovolné ovoce Bily jogurt se i . ) . i
" Libovolné ovoce s ) i L. T Libovolné ovoce Libovolnd zelenina . i
Svalina Fechy (jablko) (banan posypany (hroznove ving, skofici, ofechy a (maliny, bordivky) ( ika) Orechy, rozinky
ofec ablko maliny, borav aprika
LA hofkym kakaem) jablko) medem ¥ ¥ Pap
Salat z tervené Dyfiova polévka, | )
. .. Fepy s ofechy, .. Petend krita s Cuketova polévka, Zeleninova hovézi s olivami a
Petené kufe na . Petend treska na i . L. . . B )
_ ) . seminky a o ] kminem, pyré z petena krita s polévka, hovézis rajcaty, salat z
Obéd masle, celerové a L. cibuli a paprice, i . ] ] » . h ]
. suSenym ovocem, brambor, mrkve a kminem, zelené olivami a rajtaty, terstvé zeleniny
mrkvové hranolky L L. brambory .. . . _ ] .
vafené hovézi celeru fazolky na pare petene brambory | dle libosti (salat,
maso Z vyvaru mrkev, okurka...)
Svati Libovolnad zelenina |Libovolna zelenina |Libovolnd zelenina |Libovolna zelenina | Tvaroh s bandnem  |Libovolna zelenina [Libovolnd zelenina
vatcina
(paprika) (rajéatowvy salat) (paprika, okurka) (vodnice) a medem (Fedkvicky) (kedluben, mrkev)
Mrkev a fapikaty
celer na prouzky, Salat z éervené Dyfiova polévka, f
Kefir, zelenina dle dip ze zakysané fepy s ofechy a Zeleninova dyfovy olej a Vajetny muffin s
Veieie i ) P ¥ . w, ¥ Cuketova polévka ) ?rv W ,,] . J _Y, i
libosti smetany s suSenym ovocem, polévka opraiend dyfova brokolici a syrem
cesnekem, soli a vajitka na tvrdo seminka
pepfem
] ]
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Dekuji Vam za Vas zajem.

Tento inspirativni jidelnicek vznikl na prani Zen z online kurzu Bez hladu a zdravé maminka zhubne hravé. Pokud
mate zdjem pridat se do dal§iho terminu spolecné cesty za vysnénou postavou a na vlastni kiizi zazit, Ze s podporou
stejné naladéné skupiny to jde prosté lépe, sledujte mudj blog a IMatelstui
s lehkosti na B, kde budu informovat o otevreni dalsiho béhu.

Cas od ¢asu VAm dam v&det, Ze na blog priddvdm novy zajimavy c¢lanek, prredevsim ze svého Zivota s détmi nebo
dalsi novinky. Kromé blogu se miZeme potkavat v uzavrené FB skupin€ s ndzvem IMaterstvi s lehkosti.

IMym zdmérem je prindset maminkam do Zivota vice radosti a lehkosti, aby se povznesly nad strasti vSednich dni.
Budu réda, kdyz Vam mé informace pomuzou, inspiruji Vas nebo pobavi. To mi totiZ dava hluboky smysl.

["I€jte se bajecné.
Vase Jana
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